



















Rationale and concept for program planning of sitting exercise for elderly people

















































































































































プログラム 基本姿勢 上肢 体幹 下肢




















４ 骨盤後傾の回避 ○ ○ ○ ○
５ 脊柱屈曲位の回避 ○ ○ ○ ○
６ 体幹（腹圧）力を常に使い続ける ○ ○ ○ ○
７ 体幹筋伸展方向へのストレッチ ○ ○
８ 骨盤前傾誘導 ○ ○
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